
 

 

 

 تغييرات و سازگاريهاي بدن در دوران بارداري

گززز كِ ايي تغييزات تِ رزاري تسى زچار يكسزي تغييزات هيزر زٍراى تا

علت تزضح َّرهًَْا ٍ فطار رحن تز رٍي سايز اعضاي تسى است كِ گاّي 

 هَجة ًاراحتي سًاى تارزار هي ضَز.

س اس سايواى ٍ ضيززّي تِ حالت اٍليِ س تسياري اس آًْا پهازر تايس تساًالثتِ 

 تاس هي گززز.

*پَست: زر اكثز سًاى تارزار زر ًيوِ زٍم تارزاري زر اثز تغييزات َّرهًَي، 

ّا ايجاز هي ضَز. ٍجَز ايي تز رٍي پَست ضكن، پستاًْا ٍ راى تزكْايي

گاّي ًيش لك ّاي ّا هعوَلاً ارثي است. پس اس سايواى كوتز هي ضَز. تزك

ضَز كِ تِ آى هاسك َست غَرت ٍ گززى ظاّز هيلَُْ اي رًگ تز رٍي پ

حاهلگي هي گَيٌس. تزاي ايي تغييزات زرهاى ذاغي ٍجَز ًسارز ٍلي گاّي 

( هي تَاًس كوك كٌٌسُ 03ّاي ضس آفتاب )تا ضزية حفاظتي كوتز اس كزم

 تاضس.

 ٍ يا كاّص هي ياتس. يشش هَ زر تارزاري هتَفكري *هَ: اغَلاً زٍرُ

احتوال ريشش هَ پس اس سايواى طثيعي ٍ ًاضي اس تغييزات َّرهًَي است ٍ تا 

 گذضت سهاى تِ حالت طثيعي تز هيگززز.

*پستاًْا : زر ّفتِ ّاي اٍل هوكي است زر پستاًْا احساس زرز ٍ ذارش 

 ّالِ آى پز رًگ هي ضَز. شرگ  ٍتعس اس هاُ زٍم اًساسُ پستاًْا ت ًواييس.

ٍسى : زر غَرتي كِ زر تغذيِ سى زر زٍراى تارزاري كافي ٍ هٌاسة تاضس. 

 افشايص ٍسى هطلَب ذَاّس زاضت.

استفازُ غحيح اس هَاز غذايي لاتل زستزس هي تَاًس تسيار ارسضوٌس تاضس 

هيشاى افشايص ٍسى هطلَب زر زٍراى تارزاري تزاي ّوِ سًاى تارزار يكساى 

 ي هزتَط تِ لثل تارزاري هحاسثِ هي ضَز.ًيست ٍ تزاساس ضاذع تَزُ تسً

 میسان افسایش مطلوب در بارداری (BMIشاخص توده بدنی زن )

 kg 1..8-81 )لاغر( 8.91کمتر از 

 kg 88.1-81 )طبیعی( 62-8.91

 kg 7 – 88.1 )اضافه وزن( 62-.6

 kg 1-9 ) چاق(.6بیشتر از 

BMI =
وزن به  

قد متر  به توان 
 

 كيلَگزم  81-8. ٍ سِ للَيي تزاي هَارز زٍ للَيي*افشايص ٍسى 



*زستگاُ تٌفس : تِ علت تشرگ ضسى رحن ٍ افشايص فطار آى تِ لسوت 

پاييي ريِ ّا ٍ تاثيز َّرهًَْاي هزتَط تِ تارزاري هوكي است سًاى تارزار 

احساس تٌگي ًفس كٌس ٍ تٌس تٌس ًفس تكطس، تا گذاضتي چٌس تالص زر سيز 

پزّيش اس پزذَري ٍ غاف ًگِ زاضتي عضلات پطت تسى سز  ٍ ضاًِ ّا ٍ 

 تٌگي ًفس تْثَز هي تايس.

*زستگاُ ازراري:زر اٍايل تارزاري تِ علت تغييزات َّرهًَي ٍ تشرگ ضسى 

رحن زفعات ازرار تيطتز هي ضَز. ايي هعاهلات زر غَرتي كِ تا زرز ٍ سَسش 

 ازرار ًثاضس طثيعي است.

زاري تغييزاتي هاًٌس افشايص ضزتاى للة ٍ عزٍلي : زر تار –*زستگاُ للثي 

افشايص حجن ذَى ايجاز هي ضَز. زر ًيوِ زٍم تارزاري ذَاتيسى تِ پطت 

رساًي سثة هي ضَز تا رحن تشرگ ضسُ رٍي رگ ّا فطار ايجاز كززُ ٍ ذَى

ليل ذَاتيسى تِ پْلَ ّا تَغيِ تِ جٌيي كاّص پيسا هي كٌس تِ ّويي ز

 طَز.هي

علت تغييزات َّرهًَي ٍ تشرگ ضسى تسريجي رحن ٍ *زستگاُ گَارش: تِ 

فطار آى تز رٍي هعسُ، زر زستگاُ گَارش تغييزاتي تِ ٍجَز هي آيس كِ 

 علائوي تِ غَرت سَسش سز زل، ًفد ضكن ٍ يثَست ايجاز هي كٌس.

 غذا زر ٍعسُ ّاي تيطتز ٍ حجن كن استفازُ ًواييس.←تَغيِ

 ٍ پز ازٍيِ ذَززاري ًواييس.اس ذَرزى غذاّاي ًفاخ ٍ سزخ كززُ ٍ چزب 

 

 

كوز زرز ٍ پطت زرز: تزذي اس ذاًوْا زر زٍراى تارزاري اس كوز زرز ٍ پطت 

زرز ضكايت زارًس لطفاً اس پَضيسى كفطْاي پاضٌِ تلٌس، ذن كززى كوز، 

 جلَگيزي ًواييس.

*ٍرم:  تِ طَر هعوَل غَسك پاي سًاى تارزار ٍرم هي كٌس. زر ايي حالت تا 

ِ زاضتي پاّا كوي تالاتز اس سطح تسى تزطزف هي ضَز. اگز استزاحت ٍ ًگ

 ٍرم زر غَرت ٍ زستْا ظاّز ضسُ تِ پشضك اطلاع زّيس.

* ٍاريس: هوكي است زر اٍاذز تارزاري تِ علت تشرگي رحن، افشايص ٍسى 

تسى  فطار تز رٍي رگ ّا زر پطت ساق ٍ راى ٍ ًاحيِ تٌاسلي ظاّز ضَز. زر 

زرزًاك هي ضَز. پَضيسى جَراتْاي هرػَظ ٍ ايي حالت رگْا هتَرم ٍ 

ًگْساضتي جَراتْاي هرػَظ ٍ ًگْساضتي پاّا كوي تالاتز اس سطح تسى 

 تَغيِ هي ضَز.
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